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- પસ્તાવના. ---- 





સાતા કાકા 

પ્રાણાયામનું પુસ્તક પ્રકટ કર્યા પછી લાંબા સમયને અ'તરે 
તેના ગ્રાહકોની અનેક માગણીને લીધે તે વિષયના અનુમંધાનર્‌પ 
આ પ્રાષુચિકિત્સા નામનું પુરતક જનસેવામાં રજુ થાય છે. 

આ પુસ્તક ખાસ વાંચવા માટે નહિ પણ્‌ અનુભવ માટેજ 
પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવ્યું છે. અને આશા ચ।ખવામાં આવે છે 
કે દરેક વાંચક%'દ તેતે અનુભવમાં મૃછી અપાર લાભને પામશે. 
પુસ્તકમાં લખેલી ક્રિયા સ*ળમાં સરળ છે પણુ તે અપાર 
લાભને આપનારી છે અને તે સ્વામી કિનાન ભારતીના 
તરકૂથી જન કલ્યાણાથે” દર્શાવા# છે. તેથી તે અનૃભવેલી 
હોઈ! અપાર લાભને આપનારી છે. 

આ પુસ્તક વાંચ્યા પૂવે" પ્રાણાયામ પથમ ભાગ વાંચવો 
%ર્‌રનો છે. કેમકે આ ક્રિયા સાધતા પતે શું શું કરવાની 
જરર છે તે તેમાં વિસ્તારથી સમન્નવામાં આવ્યું છે. 

પુસ્તક ખાસ અનુભવમાં મૃકવાને માટેજ તયાર કરેલું 
હોવાથી તેતું કદ આટલું ન્હાનું રું છે. કેમકે તેમાં મિથ્યા 
પિટ પેઘગણ ન કરતાં જગમાસુઓનતે અધિક ઉપયોગની બાબતો 
તથા ક્રિયાઆનાજ સમાવેશ ક્ષો છે. લખવાનું અનંત છે. 
પષ્‌ તેને આચારમાં મૃકવાતીન કદીનતા છે. તેથી આટલું 
થાકું પગ આચારમાં મૃૂઝી શકાશે તો પુસ્તક લખવામાં 
લીધેલો! શ્રમ સાથડ્ય શ્રશે અને આ પુસ્તકમાં લખેલી 
ક્રિયાથી આગળ વધવાતી ક્યાઓતું પુસ્તક પ્રાણાયામના 
હ્વેયતી વિભાગ રપે પિ થશે. 
ચંદ્રપ્ર॥ાશ આકફ્ીસ સુરત. 
કતર વષિમાં ૧%૦૧ ખધવાર, '( પ્રભુશંક્ર્‌ ત. વ્યાસ 


આરેગ્ય. 


આરોગ્ય સ'બ'ધી સઘળી માહિતી આપનાર અમારા 
તરફ્થી હાલમાંજ પ્રગટ થયછુ' નવીન ચુસ્તક, તેમાં 
આરીગ્ય રહેવાના ઉપાચો,, વ્યાધિઓને મટાડવાના 
એપષધે, માત્રાઓ, ગોળીઓ; વ્યાધિનુ' સ્વરૂપ,કુદરતી 
ઉપાચોથી વ્યાધિ શી રીતે મટાડી શકાય, ધરગથુ 
દવાઓ, સરળ કસરતો વગેરે ખાખતોને સમાવી 
છે. છેલ્લામાં છેલ્લી શોધ અતુસાર વ્યાધિ મટા- 
ડવાના અને નવજીવન પ્રાપ્ત કરવાના સવથી ખની 
શકે તેવા ઉપચારોનુ* વર્ણુન આ પુસ્તકમાં અતિ 
વિસ્તારથી કરેલુ' છે. દરેક મુટુ'બમાં રાખવા લાયક 
આ સચિત્ર પુસ્તકની ક્રી'મત કૂક્ત આના દશ 
રાખવામાં આવી છે, પોસ્ટેજ ૦-૧-૦ જીરુ. * 


ચ'દ્રમકોશ એમ્ીસ, સુરત. 


આર [ચિ કિત્સા. 


"પરમાત્માનાં પ્યારાં બાળકે! અરે! સાક્ષાત 'પર- 
માત્મ સ્વરૂપ માનવ તતુધારી 
ભ્રમિકા દિવ્ય મૃતિશ્મા! તમને ખખર છે કે 
ર તમે સર્વ શક્તિમાન છે ? તમારા 
એક સ'કલ્પના બળથી તસે ધારો તે કરવા સમથ 
છો | બળવાન, તનદુરસ્ત અને તેજસ્વી થવાને 
તમારો જન્મ સિદ્ધ હષ્ક છે એ તસે શા માથે 
ભૂલી જાએ છો ? તસે એમ શા માટે કહા 
છો કે હુ' વૃદ્ધ છુ, દરદી છું, નિર્ખળ છુ 
દુઃખી છુ'! એ નિબળતા છે દે.. આજથી જ 
તમારી કાયરતાને એક લાત મારી તમારા હૃદય- 
માંથી કહાડી મૂકે. આજ પળથી તમારી ભીરૂતાને, 
દીનત!ાને છેલ્લી સલામ કરે. 97 કારની ગર્જના 
કરી બોલે! કે હું' સત્સ્વરૂપ છુ. ડું' બળવાન છું. 
હું મારા શરીરને માલિક છુ' મા શરીરને ઇચ્છામાં 
આવે તેવું બનાવવા સમર્થ કુ. 
હા, અલખત્ત તમે સમર્થ છેા જ. કદાપિ 


ક 


અસમર્થ હુતા જ નડે. તમે કહેશો કે હુ અજ્તાની 


છુ. મારી ઇચ્છાશક્તિ નિર્ખળ છે. મારૂં ચિત્ત ઘણું 
અસ્થિર છે. હું' કડુ' છુ કે તમારો એ બ્રમણા 
છે. તમારો એ સવ પ્રલાપ છે. જાગી ઉઠો. સહ- 
નિદ્રામાંથી બેઠા થાએ. તમારૂ” મૂળ સ્વરૂપ વિચારો. 
તમે બળવાન છે. તસૈ સ્વત'ત્ર છે. મનમાંથી 
શ'કાને નિર્મૂળ કવી નાંખો. “ને આમ હેશે તો !” 
એ તમારા “જે' અને “તો' જ તમારા સામથ્યને 
ચોમળાવી નાંખે છે. તમને ખળહીન બનાવી દે છે. 
તમારા અધિકારથી ભ્રષ્ટ કરે છે. 
હેજી કયાં સુધી ડ૬ુઃખી રહેશે ? તસે કેહેશો 
કે અસે ૬ુઃખથી ક'ટાળ્યા છોએ જ પણુ ઉપાય શે? 
ઉપાય તમારા પોાતાનાજ હાથમાં છે. તમે સ્વા- 
ધીન છે. તમને કોઇ ખાંધી શકે એમ નથી ને 
કોઇ છોડવી શકે એમ નથી. તમે તમારી પુદરતી 
શક્તિઓને વાપરતાં શીખો એટલે આ જ પળે તસે 
પૂર્ણ રીતે સ્વત'ત્ર અને સુખી થશે]. 
તમે પૂછશે કે એ શક્તિ કયી અને કેવા 
પ્રકારની છે ? અસે તેને શી રીતે 
એ શક્તિ કયી? એઆળખી શકીએ? અધે તેને 
જેવી રીતે કાખુમાં લાવીને અમારી 
ઇચ્છા સ્જબ તેનો ઉપચોાગ કરીએ? એ શક્તિ તમારા 


દ્ધ 


પોતાના શરીરમાં જ રહેલી છે. તેના વડે જ તમાશા દેહ- 
ના સર્વ વ્યાપાર થાય છે. પણુ તસે તેને પિછાણુતા નથી. 


તમારા શરીરને તપાસો. તે શેતુ' ખનેલુ' છે ? તમે 
કહેશે! કે અસ્થિ, રૂધિર, ત્વચા અને માંસતુ' એ 
ખરૂ છે પણુ એથી વધારે ઉ*ડા ઉતરો, વધારે 
ખારીછઢીથી અવલોકન કરે, સૂઠ્મદર્શક ય'ત્રની મદદ 
લો. એ ય'ત્ર વડે લોહીના એક ટીપાને અથવા 
વીર્યના એક ઝીણામાં 'જણા બિન્દુને તપાસે।, તમને 
જણાશે કે એમાં અસ'ખ્ય જીવનતત્ત્વેપ રહેલાં 
છે. રૂધિર અને વીય કેવળ જડ પદાર્થ નથી, રસા- 
ચનિક પદાર્થોના સ'ચોગશથ્રી બનેલાં નથી; તેનામાં 
ચેતન છે. એ પ્રત્યેક લોહીના અણુમાં ચેતન છે. 
એ પ્રમાણે તમાર્‌ આખુ શરીર ખારીક જીવન 
તત્ત્વાનું' ખ'ધાયલુ' છે. એ જીવનતત્ત્વો, "હાનાં 
મ્હાટાં અણુઓ, છૂટાં છવાયાં નથી. તેમનુ' કાય 
ગમે તેમ કરતાં નથી પણુ એ અસ'ખ્ય તત્ત્વોની 
એકતા થવાથી એક જીવ'ત શરીર ખને છે તે 
પ્રમાણે પ્રાણી, વનસ્પતી અને જેમને આપણે સામાન્ય 
ભાષામાં જડ પદાર્થ કહીએ છોએ તે સર્વમાં આ 
જીવનતત્ત્વાો સ'કલિત થઇ ' રહેલાં છે. એ સઘળાં 


જીતનતત્ત્વોને નિયમમાં રાખનાર એક ચમત્કારિક 
શક્તિ પ્રાણી માત્રમાં અને પદાર્થ માત્તમાં રહેલી 
છે, તેને પ્રાણુ કહે છે. એ પ્રાણુના બળ વડે 
સઘળાં જીવનતત્ત્વા નિયંત્રિત અને એકત્ર રહે છે. 
પ્રાણુના અર્થ આત્મા કે વાયુ કરવાનો નથી, આત્મા 
જે તમારૂ' મૂળસ્વરૂપ તે પ્રાણુ તથા ખીજી સર્વ શક્તિ- 
એને સ્વામી છે. આત્મા દેઢુ થકો છટો પડે છે ત્યારે 
દેઠુમાં પ્રાણુની જરૂર રહેતી નથી એટલે તે તરત જ 
વિશ્ચના સર્વવ્યાપી પ્રાણુ સમૂઢુમાં ભળી જાય છે. 
પ્રાણુના અ'ઝુશ ટ્રર થતાં અત્યાર સુધી એકત્ર 
સ'કલિત રહેલાં જીવનતત્ત્વા છૂટાં પડે છે અને 
થોડા સમયમાં પ'ચ મહાભનમાં મળી જઈ નવા 
દેડહુની બનાવટમાં કામ લાગે છે. 
આપણે હમણાં ન્તેઇ ગયા કે પ્રાણુ એક 
મહાન શક્તિ છે. એને કેટલ્લાક 
પ્રાણ કયાં રહે “વિદ્યતશક્તિ' કહે છે. કેટલાક 
છે? વધારે સુધારીને | 11111011 1#]0(* 
1131011.1” એટલે 'માનુપી વિદ્યતૃ 
શક્તિ” કહે છે. કેટલાક વિદ્વાનો તેને ]110100115111 
અથવા આકષણુશક્તિ પણુ કહે છે. એતુ' વાસ્તવ 
નામ કિયા શક્તિ છે. તેને ગસૈ તે નામથી 


એળખા પણુ સઘળા એટલુ' તો એક મતે 
:ખક'કરે છે કે તે મહાન શક્તિ છે. મતુષ્ય, 
પ્રાણી અને ષદ્ાર્થ માત્રમાં તે ગુપ્તરૂપે રહેલી છે. 
સારાંશમાં કહીએ તો પવન, પાણી, સૂર્યનાં કિરણુ, 
સર્વમાં તે છે. આખુ' વિશ્વ તેનાથી સચરાચર 
ભરેલુ' છે. વિશ્વમાં એ શક્તિનો અખુટ ખજાને છે. 
એ સર્જ શક્તિ તમારી-ખુદ્ટ તમારી પોતાની છે. 
તે શક્તિને ખે'ચાય તેટલી ખે'ચીને તમારા શરી- 
રને બળવાન અને તેજસ્વી બનાવો. "પરમેશ્વરે તો 
તમને તેની સઘળી સમૃદ્ધિના માલિક ખનાવ્યા છે. 
તમે હાથે કરીને દરિદ્ર અને દુઃખી રહે છે. 
તમે નિશ્રયપૂર્વક માનો છો કે ઈશ્વર દયાળુ 
છે. તમને વિશ્વાસ છે કે તેનામાં 
સામાન્ય અનત ડહાપણુ છે. વળી તમસે 
બક્ષિસે. નજ્ણે! દે! કે મનુષ્યને જરૂરની 
તમામ ચીજને તેણે જગતમાં 
ઠામઠામ ભરી ૧ ખી છે. જેના વગર થોડા કલા- 
કમાં મનુષ્યનુ' ગળુ' સૂકાઇ જય અને લેને અસહ્ય 
વેદના થાય એવી અગત્યની ચોજ જે પાણી તે 
ક્યાં નથી રાતું? સહરાના સૂકા, વેરાન રણુમાં 
પણુ તે દયાળુ (પિતાએ રણદ્દીપની રચના કરી છે. 
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ત્યાં મીડા, નિર્મળ પાણીનુ ઝરણું તેની ભાષામાં 
પ્રજ્રુબે શીખવેલી કૅવિતા ગાતું ગાતું વહન કરે છે. 
તાપથી વ્યામુળ થએલે સ્ુસાફૂર તે શીતળ જળ 
પીએ છે અને ખજુરાં કે નાળીએરોના ઝાડ નીચે 
બેસી સ્વસ્થ થાય છે. પાણી કરતાં વધારે જરૂરી 
ચીજ હુવા છે. પાણી વિના થોડા કલાક નિભાય 
પણુ હુવા વિના થોડી મિનિટમાં પ્રાણુ રૂ'ધાઈ જાય. 
તો એવું એક સ્થાન ખતાવો 'કે જ્માં હુવા ન 
હોય | આ બે બાખતો તમને શું શીખવે છે કે 
મતુષ્યને જરૂરની ચીનને તેની પાસેને પાસે જ છે. 
ટ્ર શોધવા જવું પડે એવું ઇશ્વરે રાખ્યુ' નશ્રી. 
કુદરતના અભ્યાસ કરો તો આ નિયમ આંધળાને 
સૂઝે એવા મ્હાટા અક્ષરે લખેલે। જ્યાં ત્યાં માલમ 
પડશે, એમ છે ત્યારે વ્યાધિ મટાડવા માઢટે શા 
માને માણુસે જ'ગલની જડીખુંટ્રીએ ખોળવા જવું 
પડે ? શા માથે કડવી ઝેર જેવી દવાઓ પીવી 
પડે? શા માટે વૈદ્ય, ડાકટરાને સ્હેં માગ્યા પસા 
આપીને કાલાવાલા કરવા પડે? ખરેખર, કંશ્ચરે 
મતુષ્યને કદિ પઃમર કર્ચોજ નથી. તે પોતાના 
અન્નાનથી જ પામર રહે છે'અને ૬ુઃખ પામે છે. 


એક ન્હાનુ' ખાળક ભૂઝખ્યુ' થાય છે એટલે 
રડવા માંડે છે, કતરાને અથવા 
કેટલાક કુદરતી અજાણ્યા માણુસને જેઇને ચીસ 


ઉ'ાયે।. પાડે છે અથવા આપોઆપ તે- 
નાથી ટ્ર જાય છે તેતુ' કારણુ 

શું ? કુદરતે તેને બાત્મસ'રક્ષણુ કરવાની ખુદ્ધિ 
પ્રેરેલી છે. એટલે તેની ટૂંકી સમજ પ્રમાણે તેને 
જે કાંઇ પધાસ્તી ભયું લાગે તેનાથી તે કાળજીપૂર્વક 
ટ્ર જ રહૈ છે. જે કુદરતે બાળકમાં તેમ જ 
પ્રાણી માત્રમાં આત્મસ'રક્ષણુની વૃત્તિ પ્રેરેલી છે 
તે જ પુદરત લગભગ પ્રાણીમાત્રને પોતાને વિધવિધ 
પ્રકારનાં ન્યાધિથી ખચવાનાં સાધન પૂરાં પાડે છે. 
જાનવર માં૬ુ' પડે છે ત્યારે તે ભૂખ્યુ' રહે છે. 
અપવાસ કરવાના વિધિથી વ્યાધિનો પરાજ્ય થાય 
છે એ વાત ચુરશેપ,' અમેરિકાના વિદ્વાનોના જાણુ- 
વામાં હમણાંજ આવી પણુ જાનવરને સૃણિના 
બાર'ભથી માલમ છે. માણુસતુ' ઉદ્દાહરણુ લે।. જયારે 
આપણુને કાંઇ વાગે છે ત્યારે આપણે વાળેલી જગ્યા 
ઉપર હાથ ફેરવીએ છીએ અથવા રૃ'કે મારીએ 
છીએ; પેટમાં ચ્‌'ક આવે છે ત્યારે પણુ પેટ ચોળીએ 


છીએ. આ પ્રમાણું કરોને આપણા શરીરમાં રહેલી 
એક ગુપ્ત શક્તિને ડામમાં લઇ બે છીએ પણુ તમને 
તેની પ્રકિયા ખત્રર નથી એટલુંજ. 


તમને આટલા વિવેચન ઉપરથી સ્પષ્ટ સમ- 
જાયુ' હશે કે તમાર્‌| શરોર 

ત્રાણુનુંઈ તેમજ તમારી આસપાસનુ' જગત 
આડુષણુઃ એક અદભૂત શક્તિથી સચર.ચર 
ભરાયલુ' છે. એ શક્તિ વડે 

હુરકોઈ બ્યાધિતુ' નિવારણુ થઈ શકે છે એ પણુ 
સાથે સાથે માની જ લેવુ' નનેઇશે. તમે કહેશે! કે 
અસે પ્રત્યક્ષ નેયા વગર માની શકોએ નહિ. 
અમારે ઉત્તર એ છે કૈ તમે નેયા વગર ઘણી 
આખતેો માનો છે ત્યારે આ એક વધારે તે તમારા 
લાભની છે. વળી એક વાર આ વાંત સત્ય છે 
એમ માનીને પ્રથોગ કરશે' તો તમરે છે પ્રત્યક્ષ 
*નુભવ નેઈએ છીએ તે પણુ મળશે. ત્યારે અત્યારે 
તમે સ્વીકાર કરો ફે તમારૂ' શરીર અને જગત 
એક પરમ શક્તિથો ભરપૃર છે અને ને તમે કોઈ 
પ્રકેયા' વરે એ શક્તિને તમારા શરીરમાં નનેઇતા 
મ્રમાણુમાં ભરી શકે! તો તમે સર્વ બ્યાધિથી આજ 


ગા ક્ષણે સકત થશે।. તમારૂ' રૂધિર નાડીએમાં 
ધડધડાટ વહેવા માંડશે. તમારૂ* મન્દ પડેડું હૃદય 
ઉછાળા મારીને ધબકી ઉઠશે. તમારાં નિસ્તેજ 
થએલાં નેત્ર ચળકવા માંડશે. તમારો મન્‍્દ જઠંરાસિ 
શ્રાનર હેપે પ્રગટ થશે. તમે એક અપૂર્વ બળ 
ખતુભવશે।, જીવનની ખરી મઝા નેશે।. તમે જેના 
શૌમાગમમાં આવશે! તેને પણુ તમારી શકિતથી 
ચંકિત કરી તાંખશે।. હુ' કહું' છુ' તેટલુ' બધુ' તમે 
કરશે અને તેથી સે'કડો ગણું વધારે કરી શકશે. 
સત્ર વિશ્વાસ રાખો, આત્મશ્રદ્ધા રાખે! અને 
આ લેખમાં બતાવેલી કિયાએને આચા- 
રસાં મૂકે!* 
તમારી આસપાસ વાયુ છે. તમારી જીવનકિયા 
ચલાવવાને તમારાં ફેટ્સામાં તેની જરૂર છે. પણુ 
નાક બ'ધ કરીને બેસે તો શું તે અમૃતમય વાયુ 
તમાશા શરીરમાં પ્રવેશ કરવા પામશે ? તમારે ઇચ્છા 
શક્તિના ખળથી નાકનાં દ્રાર ઉઘાડવાં પડશે, ફેફસાંને 
ખાલી કરવાં પડશે એટલે વાયુ પોતાની મેળે જ તમારા 
શરીરમાં પ્રવેશ કરશે. તેમ શક્તિ તો .પુદરતમાં 
અત'ત છે. તસે શક્તિની વચ્ચોવચ બેઠેલા છો. માત્ર 
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હુવે તમે ઇચ્છાશક્તિના ઉપચોગ કરો. ઇચ્છાથી 
એ શક્તિને શરીરમાં ખે'ચતાં શોખો. એ તમારી 
આજ્તાને વશ છે. તમે ઈચ્છે કે એ અનત 
શક્તિ મારા શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે-મારા 
સવ અવયવે। તેનાથી પૂણુ થાય છે-મારા 
શરીરનાં રજકૅણેઈને નવાં બનાવે છે-બસ 
એટલી જ ઈચ્છા ટૃહતાપૂર્વક ફરો અને પછી શા 
ચમત્કાર થાય છે તે અતુભવે।. 


તસે મનાખળનો પ્રભાવ જાણે! છે! ? ન નભુતા 

હો તો આજે-અત્યારે વિચા!: 

સનોબળીના કરે. તમારા હાથ પગના સ્ના- 
ચમત્કાર. યુઓમાં શકિત છે. તમે ભાડે 
વજન ઉપાડી શકે! છે; તમે 

દશ માઇલ ચાલી શકે છે. તમે એમ માનતા હશે। 
કે એ ખળ તમાશ સ્નાયુતુ' છે. ના. એમાંતુ' ઘણું 
ખરૂ' બળ તમારા મનનુ' છે. રનાયુનું' બળ માત્ર 
તમારા મનના આદેશ પ્રમાણું વર્તવાની શકિત 
ધરાવવા જેટલુ છે. એક ઉદાહરણુ લે. તમે દશ 
માઇલ ચાલીને બરાવ્યા છે તેથી તસે કાંઈક થાકેલા 
છે. એવામાં તમા૩' મન ઉરકેરાય એવા સમાચાર 
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કાઇ આપે છે. તમારે ખીજ વીશ માઇલ ચાલ- 
વાની જ૩ર પડી છે. તમે ઉઠોને ઉભા થાઓ છેો 
ભને કસ્મર ખાંધીને ચાલવા માંડો છે. તમે વીશ 
માઈલ ચાલી નાખો છે પણુ તમને જરા પણુ શ્રમ 
લાગતો નથી. તમારે ઘેર લગ્ન હોય છે અગર 
મ'દવાડ હોય છે વ્યારે મનની ઉશ્કેરાયલી સ્થિતિમાં 
આખા દિવસમાં ઝુલ પચાસ માઈલ ચાલવા જેટલુ' 
ચાલતા ઢુશૈ।. પણુ' તમને તે તખતે શ્રમ જણાય 
છે કે? સખત તાવથી લગભમ બેશુદ્ધ જેવા સિપા- 
ઇએ: પડયા હૅય છે. એવામાં યુદ્ધની શરૂઆત 
થઃય છે અને રણુવાદ્ય વાગે છે. તે સૂર કાને જતાં જ 
કેટલાક શૂરાઓને શૂર ચ્ઠુડે છે શરના આવેશથી 
તાવ એકદમ ઉતરી ; જાય છે અને તેએ ગાંડાની 
માક્‌ક રણુક્ષેત્ર તરકફ્‌ દ્દોડો જાય છે. આ બળ કોતુ? 
_મનતુ' કે શરીરનુ' ? શરીર ઉપર મનને પૂરેપૂરો 
અધિકાર છે એ વાતની ખુદ્ધિથી વિચ.ર કરનાર 
માણુસ ના પાડી શકશે નહિ. તમે ગુસ્સે થાઓ 
છે ત્યારે તમારા નેત્ર લાલ થાય છે તમે ભય 
પામે! છે ત્યારે તમારો ચ્હેરે! કફ્ક્કો પડી જાય 
છે. તસે ઉંઘતા હે! અને સ્વપ્તમાં કોઈ સાથે લડતા 


શર 


હો તો કઇ કોઈ વાર તમે બોલી ઉઠો છો, હાથ 
પમ પછાડો છે. સ્વપ્નમાં કામને વશ થવાથી તમને 


વીયૈઆાવ થાય છે શમા સર્વ ખાખતેો। શરીર ઉપર 
મનને અધિકાર સાખીત કરે છે. શરી_ ને મજખુત 


કરવાની કસરત કરતી વેળા મનને કસરતમાં પરેવવું;હું 
બળવાન થતે। જાઉ છુ' એવી ભાવના કરવી; નહિ 
તો કસરતથો કશે ફાયદો થશે નહિ એવુ એ 
વિષયના ઉસ્તાદો શીખવે છે એથી કરીને મનની 
શરીરપર થતી અસર સિદ્ધ થાય છે. ને તમારે 
આ પુરતકમાં બતાવવામાં આવનારી ગુપ્ત ક્રિયા- 
એના લાભ લેવો હોય તો કામ ચલાઉં સિદ્ધાંત 
(01311૪ 111']0011881::) તરીકે આ બે સિદ્ધાંત 
સ્વાકારે. (૧) તમાર્‌' મન ઘણું સામથ્ય ધરાવે 
છે. (૨) તમારા મનનો તમારા શરીર ઉપર પૃરેપૂરે 
અધિકાર છે. આ બે સિદ્ધાંતોને સ્વ,કારીને આગળ 
ચાલે, તેમને અનુભવમાં મૃકે!, પ્રયેગ કરી જુએ. 
પ્રચાગ કરતાં તેઆ જે ખોટા માલમ પડે તે 
તમે બેલાશક કફર'કો દેન્ને, 
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તમારે મન તો એક જ છે. તે વિભક્ત થઇ 

શકે તેવુ' નથી. છતાં માનસ્‌- 

મનના કિયા પર શાસ્ત્રીએ મન વડે થતી જુરી 
ત્વે ખે વિભાગ* જુદી કિયાએ અને વ્યાપારને 
લક્ષમાં લઇને ૫0૦૦૦180૦૫૦ 

11110, ૫010111181 1111 લે એવાં એવાં નામ 
પારે છે. મહાસાગરનુ' પાણી તો સવત્ર એકજ છે. 
પણુ જાદદા જૂદા દેશની સમિપમાં આવ્યાથી ભમ- 
ધ્ય સમુદ્ર, રાતો સમુદ્ર, એવાં જૂદ્દાં નામ પડે છે. 
મનેોન્યાપારના માનસશાસ્ત્રીઆએ કરેલાં ખારીક 
પ્રથઠ્કરણુની આપણુને જરૂર નથી. પણુ આપણે તેનાં 
સાદા અને સરળ બે વિભાગ પાડીએ છીએ. (૧)આંતર 
ક્રિયાઓ કરનાર (ર) બહારની કિયાઓ કરનાર. 
ખહારની ક્રિયાઓ કરનાર મન (00100૪13૪0 011100) 
વિચાર કરે છે, તર્ક કરે છે, અનુમાન ખાંધ્ે છે, 
સિદ્ધાંતા ઘડે છે, હાથના, પમના વગેરે શરીરના 
સ્નાયુઓને ગતિ આપે છે. કિયાએ કરનાર મન 
(૫10૯061૫ 11110) સ'સ્કારને, સિદ્ધાંતોને ગ્રહણુ 
કરે છે, જરૂર પડે પોતાના ભ'ડારમાંથી તેમને 
ભડાર કડહાડે છે, અને 'શયરોરની અ'દરના અવય- 
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વાની ગતિનુ' નિયમન કરે છે. તમારા શરીરમાં 
અહોનિશ રૂધિર ફર્યા કરે છે, હૃદય નિર'તર ધડકે 
છે, પચન કિયાના અવયવો ખોરાકમાંથી પોષક 
તત્વો ખે'ચી લઇ ખાકોના ભાગને મળરૂપે ખહાર 
કહાડે છે, સ્વપ્નમાં મચ્છર કે કોઈ જતુ કરડે 
તો એકદમ તેને પ્રતિકાર કરવા હાથ ઉ'ચોા થાય 
છે એ અને એવી એવી સવ કિયાએ મનકદ્વારા 
થાય છે. એ કિયાએ ઉપર તમારો અધિકાર 
નથી. તમે તમારી ઇચ્છા મુજખ રૂધિરની ગતિ 
કે હૃદયના સ્કુરણુમાં ફેરફાર કરી શકતા નથી. 
પરતુ એજ મન ઉપર આ પુસ્તકમાં બતાવવામાં 
આવતી કિયાઓ વડે તમારે અધિકાર મેળવવાનો 
છે તેનેજ તમારી ઈચ્છાનુસાર વતે તેવુ' કરવાનુ” 
છે એટલુ' ને કરી શકશે વા તમારૂ કામ સિદ્ધ 

થયુ સમજડું. 
હવે તમે ધારતા હશે તેવું આ કાય -ુશ્કેલ 
નથી. ને તમે તમારા આંતરિક 
આંતર સન મનની પ્રકિયા બરાબર સમજી 
વિષે વિષેશ. લેશે! અને અત્રે બતાવવામાં આ- 
વતા ધિધિ પ્રમાણે પ્રયોગ કરશે 


તો તમે એક અઠંવાડીઆમાં તમારા આરોગ્યમાં 
તમારા વિચારમાં, પ્રમુતિમાં અગત્યનો ફેરફાર 
થએલે। જેશે. તમાર્‌' આંતરિક મન જે શરીરની 
અ'દરની કિયાએ કરે છે, તે ઘણુંજ નરસ અને 
સ'સ્કારગ્રાહી છે આ વાત હમેશાં યાદ રાખને. 
તમારૂ” ખાહ્ય મન સ્વત્ત'ત્ર વલણુવાળી' છે તે હમેશાં 
વિચાર કરે છે, તક કરે છે સત્યાસત્યનો પરીક્ષા 
કરે છે તેથી તેને જે આઝ્તા કરવામાં આવે તે 
એકદમ સ્વીકારતું નથી. તેના ઉપર નાના પ્રકારના 
તર્ક કરવા મ'ડી જાય છે, તમારી આસત્તાને કોઇ 
વાર સ્વીકારે છે અને કોઇવાર સામે થાય છે વળી 
તે ઘણું ચપળ અને અસ્થિર છે, વાંદરની માક્‌ક 
એક વિષયથી ખીજા વિષય તરકફ્‌ દોડે છે. પણુ 
આંતર મન ન્હાના બાછળાકૅ જેવું સરળછા છે. 
તેને જે આસ્તા કરો તે .ઝટ ગ્રહણુ કરે છે અને 
'બરાખર તેજ પ્રમાણે લેશ માત્ર પણુ ભૂલ્યા કે 
ફેરફાર કર્યા વગર અમલ કરે છે. તે જરા પણુ 
વિચાર કરતું નથી. સત્યાસત્ય વિષે તપાસ * કરતું 
નથી. ખસ, તેને જે આજ્તા કરો તે ઝટ મામી દે 
છે. વળી તમારા શરીરના અ'દરના અવયવે। ઉપર, 


કના? 
મજરે 


તમા૨, વિચાર ઉપર, તમારા સ્વભાવ ઉપર તેને 
પૂરેપૂરા અધિકાર છે એ તપને યાદ હરે. હવે 
તમે આંતરિક પ્રકિયા વડે શરીરન! તમામ બ્યાધિ 
અને મુમ્ેવોના પરાજય કરવાના ગુપ્ત વિધાનના 
કાંઈક ભેદ સમજી ગયા હશે. નહે સમકયા હશે 
તોપણુ તમને તે બરાખર સમજાવવામાં આવશે, 
તસે તસારા શરીરતા સ્વાસી ડહેવાએ છે 
હુ' કહું છુ' કે તસે પૃરેપૂરા સ્વામી થાએ।જ. 
હું' તમને બળવાન અને તનદુરસ્ત ન્નેવા 
ઇચ્છુ છુ. 
જેમણે રાજયોગના માર્ગમાં પ્રવેશ કર્ચે હશે 
તેએ ઉપર કહેલી વાત એકદમ 
અગત્યની કખૂલ કરશે પણુ જેઓ માત્ર 
સચના. જિસ્તાસુઓ છે તેમને કદાચ આ 
બાખત સ્વીકારતાં જરા સશય રહેશે. એ સશય દ્ર કરવા 
માટે એક બે સહેલા પ્રચોગ બતાવીશ તે અજમાવી 
નેયાથી સ*શયનોા નાશ થશે, આત્મશ્રદ્ધામાં વૃદ્ધિ 
થશે અને વધારે અગત્યની ક્રિયાઓ ડરવા માટે 
જર્‌રતુ' આત્મબળ પ્રાતત થશે સાધન માર્ગ ઉપર 
ચાલનાર દરક શિષ્યે સ્મરણુમાં રાખવું ન્નેઇએ કૈ 


જ્યાં સુધી બાહ્ય મન ચ'ચછી છે ત્યાં સુધી 
તમારી આજ્તાઓ, સૂચનાએ। આંતરીક સન 

સુધી પહોંચશે હિ માટે પ્રથમ બાહ્ય મનને 
( થર અથવા કેવળ સુષુપ્તિ અવસ્થામાં લાવવાનુ' 
છે. બાહ્ય મન જ્યારે સુષુપ્તિ અવસ્થામાં અથવા 
સ્થિર થએલુ' જણાય ત્યાર પછી આંતરીક મનને 
જે આજ્ઞાઓ કરવી હોય, જે સ'સ્કાર પાડવા હાય 
તે પડી શકશે. આ રાજયોગની ગુપ્ત વિધિ 
લોકહિતને માટે પ્રગટ કરવામાં આવી છે. તેનો 
લાભ લઇને બળવાન અને વિજયી થવું અથવા ન 
લઇને નિમાંલ્ય, પામર રહેવુ' એ પોતપોતાના 
&્ાથમાં છે. દરેક માણુસ પોતાના સદ્ભાગ્યને 
પોતેજ નિયામક છે. 


વે જે તમે બળવાન અને તનડુરસ્ત થવાને 

માઢે ઉત્સુક હો, તમને જે ચુસ 

સાધનને વિધિ બતાવવામાં આવે છે તેનો 
દરવાન્ને અભ્યાસ જારી *ચખવા જેટલી 
તમારામાં દઢતા હોયતો આ" 

ગળની લીટીઓ વાંચને. નહિ તો આ 'પુસ્તકને 
જારે મૂકને અગર કેઇઇ. વિશેષ અધિકારી મિત્રને 
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સ્વાધીન કરને. કેટલાક લોકો ન્હાના ભાળક જેવા 
જિસ્તાસુ હોય છે. નવી વાત સાંભળે છે એટલે 
તપ્ત સોડવશ થઇ તેના તરક દોડે છે. એકાદ 
બે દિવસ પ્રચોગ કરે છે અને મન કલ્પિત પરિ- 
ણામની સિદ્ધિ ન જણાતાં અભ્યાસ છેડી દે છે. 
એક બાળક જમીનમાં ખીજ' વાવે છે, તેના ઉપર 
જલ સિ*ચન કરે છે, માટી વતી તેને હાંકે છે 
પણુ ક્ણુમો ફૂટયો કે નહિ તે નેવાને અધીરૂ' 
બની જઇ દર પા પા કલાકે માટો ખોતરી કહાડે 
છે. હવે વિચાર કરો કૈ કોઈ દિવસ ખે ખીજ 
અ'મુરિત થશે કે? ને તમે આ બાળકના જેવા 
અધીરા હો, જે તમે એક કે બે દિવસમાં સિદ્ધિની 
આશા રાખતા હો તો ખા માર્ગ તમારે માટે 
નથી. સાધનના દરવાજામાં પ્રવેશ કરતા પહેલાં 
તમારે દૃઢતા અને આત્મશ્રદ્ધાના ગુણુ કે? લેક અ'શે 
કેળવવાની જરૂર છે. એ રાજયોગની પ્રવેશક 
પરીક્ષા છે. તે પરીક્ષા પસાર કર્યા વગર માંહેના 
દરર્વાનમાં પ્રવેશ કરવાનો કોઇ પણુ શિષ્યને 
અધિકાર મળતો નથી અને ફદાચ એમને એમ 
અપરિપડવ સાપ્રક ભવસ્થામાં પ્રવેશ કરે છે તો 


મડ્ન 


તે જરૂ૨ નિષ્ફળ થાય છે. અને પોતાની જ ભુલથી 
અગર ઉતાવળને લીધે નિષ્ફળ થવાથી તે ચોાગ- 
વિદ્યાના કટ્ટા શત્રુ થાય છે અને તેને ઢોગ, 
ઇદ્રિજાળ કહીને વગોવેછે. કૅંશ્વર આ પુસ્તકને 
તેવાઓથી ડૂર રાખે ! 


હુ' માનુ' છુ' કે તમે અધિકારી છો. ઉપ- 
લકોઆ વાંચનાર નથી. તમા- 

પહેલું પગલું. રમાં દહતા, આત્મશ્રદ્ધા અને 
સને।બળ ન્ેઇતાં પ્રમાણુમાં છે. 

તમે તેવા હો તો તેયાર થાએ. મારી સાથે તમારા 
ઘરના એક એકાંત ઓરડામાં પ્રવેશ કરો. બારણા 
ખ'ધ કરે. દુનિયાના ગસ્ખડાટને બહારનો બહાર 
રાખે. તમારા મનમાં જો વ્યગ્રતા, તર્કવિતક 
હોય તો તેને બહારના ઓરડામાં મૂકી આવે 
અને શાંત, પ્રસન્ન ચિત્તથી મારી સન્‍્સુખ આસન 
પર બેસો. લેશ માત્ર ગભરારો નહિ. મનમાં 
વસવસો! રાખશે! નહિ. યાદ રાખને કે શંક્ષથાટ્મા 
વિનદ્યાલિ. આ ક્રિયામાં કશું અઘરૂ' નથી. એકડે 
એક લખવા જેલું સહેલુ' ને સરળ છે. જે તમને 
પદ્માસન વાળીને બેસતાં' આવડે તો! ઉત્તમ છે 
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અને ન આવડે તો અડચણુ નહે. મ્હાવરા ન 
હાય અને પમ ટ્ખતા હોય તો પદ્માસનથી ફાયદો 
નથી. જે રીતે સુખપૂર્વક બેતાય તેજ ઉત્તમ આસન. 
,પ્રશ્માસન વાળતાં ન ફૂાવે તો એક આરામ 
અુરસી ઉપર સ્વસ્થતા પૂર્વક સૂઈ જાઓ. આરામ 
ખુરસી પણુ ન હોય તો સાદડી કે શેતર'જી 
ઉપર માથા નીચે અને પગ નીચે ઓશીકુ' મૂડીને 
સૂઇ જાએ. હવે તમારા હાથના, પગના, ગર- 
દનના સ્નાયુઓને શિથિલ કેરી નાંખે. શિથિલ 
કરવાની કિયા ખડું અગત્યનાં છે. ૭ તસે 
દિવસમાં એક અમર બે વાર "પાંચ દશ 
નિનિક સુધી શરીરને શિથિલ કરીને નિઃશ્ષેષ્ટ 
ખેસવાનોા. અભ્યાસ પાડેશે। તો! તમારા ઝા- 
સનેો। અધેપ શ્રમ ઉતરી જરે. તસે તાજા 
થં જશે।* તમારા આયુષ્યમાં વૃદ્ધિ થશે. 
માટે શિથિલ ચતાં શીખે. હાથ પગને ઢીલાઢસ 
કરી નાંખો. ચીંથરા જેવા નરમ થઇ જાએ. 
જાણું શરોરમાં બીલકુલ તાકાત નથી એવા હીલા 
થઇ જાએ. એકદમ આ કાર્ય સિદ્ધ નહિ જ 
થાય. પણુ આઠં દશ દિવસ 'સુધી ક'ટાળ્યા વગર 


રૃ 


અભ્યાસ ચાલુ રાખચેો। તો તમે જરૂર વિજયી 
થશે।ા. જ્યારે જ્યારે તમે થાકી જાઓ ત્યારે 
ખુરસી પર કૈ જમીન પર બેસીને થોડી મીનીટ 
સુધી શરીરના સ્નાયુઓને શિથિલ કરને. આઠ 
કલાકની નિદ્રા લીધાથી શરીરને જેટલી વિશ્રાંતિ 
મળે છે તેટલી તમને આ શિથિલ થવાની કિયાથી 
મળશે. વારૂ, તમે બરાખર શિથિલ ચયા? હા, 
હુવે થોડા દીર્ધશ્વાસ લે. શ્વાસ ધીચેથી 
લેજે ઉત:વળ ન કરતા. ફ્દેફ્સામાં સામટો વાયુ ન 
ભરત. તેમ અટકી અડકીને કકડે કકડે શ્વાસ ન લેતા. 
ધીમેથી ઉ'ડો શ્વાસ લેન્ને, ફ્રેક્સાં અને છાતી 
વાયુત્રી ભરી નાંખજો અને વાયુને ઠેઠ નાભિપર્યત 
જવા દેજે. તમને અભ્યાસ ન હોય તો કુ'ભક 
એટલે શ્વાસને અ'6ર રોકવાની કિયા ન કરતા. 
જેવો ધોસેથી શ્વાસ અ'8ર લીધે! તેવોજ ધીમેથી 
બહાર કહાડજે, પછી જેટલા સેક'ડ શ્વાસ વગર 
સુખ પૂર્વક રહી શકે તેટલા સમય સુધી શ્વાસ 
ન લેતા. આજ ઉત્તમ ઝુ'ભક છે. પછી પુનઃ 
ધીમેથી શ્વાસ લેને અને ધીમેથી બહાર કહાડને. 
ખધી કિયા શાંતિથી સખ પૂર્વક કરને. ફેફસાંને, 


૬ 
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હદયને શ્રમ ન પડવા દેશે. વચમાં વચમાં બને 
તો ૬-૦કારનો ઉચ્ચાર કરજો. આટલી ક્રિયા બતા- 
વેલા વિધિ પ્રમાણે કરશે! તો તમારૂ' બાહ્ય મન 
સ્થિર થશે અને આંતર મન તમારા આદેશ ગ્રહણ 
કરવા તત્પર થશે. 


તમે જ્યારે આ સ્થિતિમાં પ્રવેશ કરશે 
ત્યારે તમારી શ્વાસ લગભગ 

સામાન્ય આદેરા સ્થિર થયો હરે. તમાર્‌' મન 
વિચાર કરતુ' ભટકતુ' અટકી 

ગયુ* હરો અને આખા વિશ્વમાં તમારા પોતાના 
નિવાય અન્ય કોઇ છેજ નહિ એવો તમને ભાસ 
થરો. આવાં સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવા તમારે ધીરજથી 
યત્ન કરવો. કેટલાક થીોડા દિવસમાં અને કેટ- 
લાક તેથી વધારે સુદતમાં પણુ જરૂર સર્વ એ 
સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી શકશે. એવા સ્થિતિમાં તમે 
પ્રવેશ કરો ત્યારે તમારૂ' આંતર મન તમારા 
આદેશ ગ્રહણુ કરવા ચોગ્ય થગુ' છે એમ સમજવું 
એમ થાય પછી નીચેના મહા મ'ત્રનો ધીમેથી 
મનન પૂર્વક ઉચ્ચાર કરને. સ્મરણુમાં રાખજે ફે 
એ મ'ત્રના શખ્દ્દો બબડી જવાથી લેશ માત્ર પણુ 


૨૩ 


લાભ નથ્રી. તેનો અર્થ સમજીતે તેને વ્થિરતાથી 
ઘુ'ટીને તેના ભાવ મનમાં ઉતારવામાં જ આ 
કિયાનુ' રહસ્ય છે. પ્રત્યેક વાક્ય બોલતી વખતે 
તેમાં જે ભાવ આવે તેવા તસે છે એવી 
પ્રબળી કલ્પના કરજે. કલ્પના મિથ્યા નથો. 
યાદ રાખજે કે તમે જેવી કલ્પના કય્શેો તેવા 
તસે થશે. દાખલા તરીકે જ્યારે તસે શ્રદ્ધા 
પૂર્કક માનીને કહા કે હું ખળવાન છુ ત્યારે 
તમે ખરેખરા બળવાન છે, તમારા ખાડું, છાતી, 
સાથળ, પગ વગેરે સ્તાયુ બદ્ધ અને રુષિરથી ભરપુર 
હાય એવી કલ્પના કરજે. થોડા સમયમાં તમને આ 
ક્રિયાનો ચમત્કાર જણાશે. મહાસ-ત્ર- 94 ડું' સારા 
શરીરને સ્ત્રમી છુ* હુ' સુખર્‌પ છુ. 

બળાલાન છુ. સારં રધિર નાડીએ નાડીમાં (નિ- 
રામય વેગથો વહન ડરે છે. મારૂં હૃદય, ફ્રેફૅસાં, 
પોતાનુ" કાર્ય નિયમિત રીતે ડરે છે* માર્‌' 
જઠૅર ઉત્તમ રીતે અન્નનુ' પાચન ડરે છે. 
તેના વડે શુદ્ધ લોહી ઉસનજ્ન થાય .છે. (નરૂ- 
પયચોગી મળને આંતરડા બહાર ધકેલી દે છે. 
ક્રીથી સૂચના આપુ' છુ' કે પ્રત્યેક વાક્ય ઉચ્ચારતી 
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વખત તેમાં કહ્યા પ્રમાણે શરીરમાં કિયાએ થાય 
છે જ તેવી મૂત્તિ કલ્પન, જેટલા પ્રમાણુમાં તમારી 
કલ્પના ટૃહ શ્રદ્ધા પૂર્વક માનવામાં. સતેજ હરે તેટલા 
પ્રમાણુમાં તમને લાભ થશે. આખા મ'ત્રનુ' ઉશ્ચારણ 
અને મનન કરતાં આર'ભમાં પાંચથી દશ મિનિટ 
જવી જેઈએ. વધારે અભ્યાસ થયા પછી વધારે કાળ 
પર્યત તમે એકના એક વિચારમાં મસ્ત રહેતાં શી: 
ખશે અને તેમ લેમ વિશેષ બળ આરિેગ્ય પ્રાપ્ત 
કરરે 


ઉપર જે કિયા બતાવી તેનો ઉપયોગ દિવસમાં 
જ્યારે જ્યારે પાંચ દશ મિનિટને 


માપતઃકાળે અવકાસ મળે ત્યારે કરવાનો અભ્યાસ 
ક્રિયા રાખવો થોડા'દિવસ મનને યાદ દેવડા- 


વવું પડશે પણુ પછી રેજને। મ્હાવરો થવાથી આપો 
આપ પુદરતો રીતે મન ધ્યાનસ્થ થઇ જશે. પણ્‌ 
પૂર્ણુ આરેગ્ય અને બળ પ્રાપ્ત કરવાની ઇચ્છા રાખ- 
નાર સાધકે નિત્ય પ્રાતઃકાળમાં સ્થિર ચિ-તે એક 
ક્રિયા કરવાની જરૂર છે. પ્રથમ તો ઉપર કહ્યા સુજળ 
શિથિલ થઇને ખાહ્ય મનને સ્થિર કરવુ'. પછી પોતા- 
ની સાગર હનુમાન, 'જ્નીમ, સેન્ડો, રામઃ 


રપ 


સૃત્તિ એવા કોઇ મહાબળવાન સુરૂષતુ ચિત્ર રાખવુ. 
ત્તેના શરીરનાં પ્રત્યેક અ'ગને પ્રેમથી નિહાળવુ'. પછી 
નેત્ર બધ કરી નીચે પ્રમાણું કલ્પના કરનીઃ-- 


“માર્‌' શરીર વજી જેવું મજબુત છે. 
સારા હાથ, પગ્ર અતે સાથળના સ્નાયુ 
સ્હેટા, કંઠણુ અને મહા બળાવાન છે. 
શરીરના કેદય્પણ શ્ાગમાં રોગ નથીો. 
આખુ શરીર અલે કિક ચેતનથી ભરષુર થયું 
છે.” આ વિચારને મનમાં ખૂબ ઘુ'ટનને. પાતે તેવા 
છે એવી પ્રબળ કલ્પના કરન્ને. હાથ ઉપર, છાતી 
ઉપર હાથ ફ્રેરવતા રહેજે. વારેવારે નાભિ પર્ચત 
દીધશ્વાસ લેને આ કિયા માટે દરરોજ સવારમાં 
દશથી પ'દ૨ મિનિટ જેટલે સમય ગાળજે. 

હમેશાં પથારીમાંથી ઉટીને તરતજ અગાસીમાં 

જવું. અગાસી ન હોય તો 
ઉપચે॥ગી ક્સરતે। ઓરડાની ખધી ખારીઓ ઉઘા- 
ડી નાંખી એક ખારી આગળ 
ઉભાં રહેવું. પછી અસૃતમય વાયુથી ફેફસાં ભરી 
દૈવાં અને તરતજ ખાલી કરવાં, એ પ્રમાણે કોર્ધ 
શ્રાસપ્રશ્ચાસની ક્રિયા ન્યાં સુધી થઈ શકે ત્યાં સુધી 
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કરવી. જ્યારે ફેફસાં શ્રમિત થએલાં લાગે, હૃદય 
જનેરથી ધડકવા લ્લરાગે અને લોહી વેગથી વહેવા 
માંડે ત્યારે આ ક્રિયા ખ'ધ કરીને થોડી વાર વિશ્નાંતિ 
લેવી. વળી પાછા થોડા રીર્ઘશ્વાસ લેવા અને 
વિશ્રાંતિ લૈવી, એ પ્રમાણે નિત્ય સવારે અને સાંજે * 
'ખુટ્લી હવામાં દીધ શ્વાસપ્રશ્વાસ લેવાની કસરત 
કરવી. 
ટટાર ઉભા રહેવું,પગ અને સાથળના સ્નાયુઓને 
સખત કરવા. આક દીધ શ્વાસ 
કસરત બીજી લેવો. હવાને ફેક્સામાં રહેવા 
દેવી. તે દરમ્યાન અ'ગુઠા અને 
માંગળાં ઉપર શરીરતુ' વજન આવે એ પ્રમાણે 
એડી ઉંચી કરી ઉંચા થવું. પછી ધીશૈથી પગને 
નીચે ખાવવા દેવે. પગ પૂરેપૂરા જમીનને અડકે 
ત્યારે ફેફસામાં રેકી રાખેલો વાયુ નસહેરા વાટે 
ખહાર કહાડી નાંખવો અને પછી એક શોષક 
પ્રાણાયામ કરવો. શોધક પ્રાણાયામની ક્રિયા નીચે 
પ્રમાણેઃ--ધીમેથી નસકોરા વાટે એક શ્વાસ લેવો 
અને જ્યાં સુધી સહેલાઈથી હુવા રાખી શકાય ત્યાં 
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સુધી તેને ફર્રેફસાંમાં રહેવા દેવી.# પછી સીસોટી 
વગાડતા હોઇએ વતે પ્રમાણે મ્હાં કરી સુખ વાટે 
કટકે કટકે જેરથી શ્વાસ બહાર કાઢવો. આ કસરત 
જાને ક્રિયા યથાશક્તિ કરવી. 


ટટાર ઉભા રહેવું, છાતી આગળ કહાડવી, 
'ગરદનને જરાક પાછળ જવા 

કસરત દેવી અને ખભાને પણુ જશ 
ત્રીજ. પાછળ રાખવા. ઠુ'કામાં લશ્કરી 
હબમાં ઉભા રહેવું. પછી એક 

દીઘષ્શ્વાસ લેવો. ખેઉ હાથ આગળ લાવવા. 
પછી જેરથી મૂટી વાળી ત્રણુ ચાર વખત હાયને 
નોરથી ખભા સુધી લાવવા અને પાછા સીધા કરવા. 
બા કસરત કરતી વખતે હાથમાં ખૂબ નર મૂકવુ' 
બેટલે સુધી કે તે વખતે હાથમાં સહેજ ક'પ 
જણાય. પછી હાથને ઢીલા કરી હતા તેમના તેમ 
કરી દેવા, ટ્રેફ્સામાં શાખી મૂકેલી હુવા સુખ વાને 
નેરથી બહાર કૅહાડી નાંખવી અને એક શોધક 


*પામ્!ત્ય રનમાં શ્વાસ મુખ વાટે મૂકવાતી ક્રિયા ધણા 
મનુષ્યોએ કરી જોઇએ છે પણુ તેતાથી તેમતે' ગેરલાશ 
થખેલો જેવામાં આગ્યો નથી- 
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પ્રાણાયામ કરવો, આ કસરત આખા શરીરના જ્ઞાન 
ત'તુઓને અત્ય'ત બળવાન ખનાવે છે. આ ત્રણ 
કસરતો બહું અગત્યની છે. ઉપર ઉપરથી જેનારને 
કદાચ એમ લાગરો કે એ સામાન્‍ય કસરતો છે 
પણુ અનુભવી નેવાથી એનો ફાયદો સમજાશે. 
કસરત, પ્રાણાયામ અને ઇચ્છાશક્તિ એ ત્રણુને 
સામટા ઉપયોગ કરવાથી જે બળ ઉત્પન્ન થાય છે 
તે ફોઇ પણુ પ્રકારની ખીજી એકલી કસરતથી પ્રાપ્ત 
થતુ' નથી. 


હુવે હું" તમતે એક અદ્ભુત ચમત્કારિક 
બળવર્ધક પ્રચોગ શીખવુ' છુ 

આબખેહયાત- સે'કડો વર્ષથી જે આબેૈહયાત- 
અમૃત, મનુષ્યો શોધતા આન્યા 

છે તે ચમત્કારિક આખબેહુયાત આજ તમને બતા- 
વવામાં આવે છે. એ ખરૂ' આખેડ્યાત કૈ!ઇ પણુ 
પ્રકારની પેટ ટ દવામાં નથી, પૈ ષિક વસાણામાં 
નથી. મ'ત્રેલા તાવીજ કે દોરામાં નથી પચ ચોગની 
એક ગુપ્ત ફ્િયામાં રહેલું' છે. એ કિયા એટલી 
સરળ છે કે હરકેોઇ તેને સિદ્ધ કરી શકે છે. તમે 
બજે જ તેને અમલમાં સૂકો. તમારા ' ઓરડામાં 
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પ્રલેશ કરૈ, તમારા મનની સઘળી બભ્રમણાએ।, 
ભાંજગડો, ચિન્તા, વ્યગ્રતા સર્વને ટૂર કરે. પ્રસન્ન 
ચિત્તથી એક આસન ઉપર અથવા આરામ ખુરશી 
ઉપર બેસો. થોાડાએક દીર્ઘ શ્વાસપ્રશ્ચાસ લે।. પાંચ 
દશવાર સ્કેઢેથી ડકકારને! €ચ્ચાર કરો. પછી ઉપર * 
બતાવ્યા સુજબ શિથિલ થાઓ. શિથિલ થડું 
ઘણુંજ અગત્યતુ' છે એ *ડુ* તમને અનેક વાર 
કહેતો આવ્યો છુ. .આ પ્રવૃત્તિના જમાનામાં દરેક 
ઉદ્યાગી માણુસના સ્ઞાનન'તુએ ને જેટલે શ્રમ પડે 
છે કે દિવસમાં પાંચ દશ મિનિટ શિથિલ થવાને 
અભ્યાસ ન ખે તો તેતુ' જીવનતત્વ અલ્પસમયમાં 
ક્ષીણુ થાય છે. હાલ આયુષ્ય ૮'કાં થયાં છે તેતું 
આ એક કરણ છે. વારૂ તશે જોઇએ તેવા શિથિલ થયા? 
તમારૂ' મન તથા શરીર તપાસી જુઓ. ત્યારે નેત્ર મ'ધ 
કરો અને એવી કલ્પન! કરો કે તમારી આસ- 
' 'પાસતુ' બધુ' વાતાવરણ એક પરસચેતનથો 
(00૦૫૪૪ ) ભરપૂર છે. તે ચેતન વિશ્વવ્યાપી છે 
તે ચેતન સમુદ્રમાં તસે એકલા બેઠેલા છે. 
આખા જગતમાં તસે અને ચેતન સસુદ્ર 
વિતા અન્ય ફાં છેજ નહિ. ખીજ સર્જ મનુ- 
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ષ્યને, સર્વ પદાર્થને થોડીવાર માટે તમારા ચિત્તમાંથી 
કહાડી નાંખો. કલ્પના કેરે। કે તમે એ ચેતનમાં 
ડુખઓી રહીને ચેતનથી રસબસ થઈ રહ્યા છે. 
આ પળે તમારા શરીરને તથા મનને ચી'થરા જેવુ' 
દીલુ' હસ કરી નાંખજે. કલ્પનાને ખુબ સતેજ 
કરજો. જેટલા પ્રમાણુમાં અહિ' કહેવામાં આવે છે 
તે બાબતતુ' જીવ'ત ચિત્ર તમારા નેત્ર આગળ 
ખડુ' કરશે તેટલા પ્રમાણુમાં .તમને આમેહયાતનો 
ફાયદો માલમ પડશે. હવે કલ્પના કરે! કે 
ચેતનનાં મો।જા' એક પછી એક ચારે 
બાજુએથી તમારા શરીરમાં પ્રવેશ ફેરે 
છે* તમારા શરીરની રગેરગ અને અણુએ 
અણુને નવાં બનાવે છે. આ સસમચે એવે! 
વિચાર કરજે કે તસે પ્રત્યેક શ્વાસ વડે 
જગતમાંથી શક્તિનુ' આકર્ષણુ કરે છે 
અને તે શક્તિ વડે તમાર્‌' શરીર બળવાન 
ખને તેજસ્વી બને છે. આ ખરૂ' આબેહયાત 
છે. એના વડેજ વ્કષિએ દીર્ઘાયુષી થતા અને તમે 
પણુ થશે।. આ ક્યા દેખીતી રીતે સરાટલી સરળ 
છે તેથો તેની કિમત એછી આંકતા નહિ. ચુરૂ- 
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ત્વાકર્ષણુના મહા નિયમ કેટલો બધે સરળ છે 
છતાં તેની અસર કેટલી વિશ્ચન્યાપી છે તે ધ્યાનમાં 
રાખજે. જગતના ખધા મહા નિયમ એવા છે. 
તેમની મહેત્તા ઉપચોગથી સમજાય છે. 


ઉપર ખતાવી તેજ ક્રિયા વડે સૂર્યના કિર- 
ણુમાં રહેલી પ્રાણુને પોષણુ 

સૂર્યનાં ડિરણુ આપનારી મહાન શક્તિતુ' અક 
માંથી શક્તિનું 'ષ આપણુ કરી શકાય છે. પાચીન 
આડેષણુ* કવિઓ સૂયતુ' પૂજન કરતા, 
સૂર્યને અર્ધ્ય આપતા, સુમન 
આવાહુન કરતા, સૂર્યકવચનો પાઠ કરતા, સૂર્યના 
પ્રકાશમાં બેઠા બેઠા સ'ધ્યાવ'દન કરતા તેતુ' તાત્પર્ય 
એ છે કે તેએ તેમ કરીને સૂર્યમાંથી “રડીયમ” 
અને એવાં ખીજા' આયુષ્યવર્ધક તત્વોને શરીરમાં 
ખે'ચી શકત. તસે ને ધારો તો તમે પણુ તેમ 
કરવા સમથે થશે।. સવારમાં પહેલા પહે।રમાં «યારે 
સૂર્યનો તાપ ઉગ્ર ન હોય ત્યારે એક વસ પહેરી, 
બાકીતુ' ખધુ' શરીર ઉઘાડું' રાખી જરૂર પડે તો 
માથાને એફ કપડાના કટકા વડે ઢાંકી સૂર્યના પ્રકા- 
શમાં બેસો અને નેત્ર મીંચી એવી કલ્પના ઝરે 
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જે સર્યનાં કિરણુ તમારા શરીર ઉપર "ડે 
છે અને જે તમારી આસ'પપ્સ પથરાયલાં 
છે તે સમાં રહેલી શક્તિ ૦૧૯૪૭? તસર 
શરીરમાં પ્રવેશ ફેરે છે. થોડીવારમાં તમારૂ 
આખું શરીર કોઈઅલોકિક વિજળીક શક્તિથી 
ઝમઝમી જશે, તસનેનવું જીવન પ્રાસ થશે. 
જવનની ખરી લહેજતનો તમને અતુભવ થશે. 
અજમાવી જુઓ અને આ નવવિજ્ઞાનના હિમા- 
યતી થાએ।. 


તસે સૂવા જાઓ ત્યારે ઉંઘી જતા પહેલાં 

નીચે ખતાવેલી કિયા કરવાને 

સવા અગાઉ અભ્યાસ શખને. પથારીમાં ચત્તા 
શ]' ફરવું? સૂઈ જાઓ, પગ નીચે એક 
ઓશીકુ' મૂકી પગને માથાથી 

સરખી ઉ'ચાઇએ રાખજે. થે!ડા દીર્ધ ્યાસ લ્યો 
અને શિથિલ થાઓ. પછો માથુ', કપાળ, નેત્ર, 
ગળુ', છાતી, પેટ, પેઠું એ પ્રમાણે એક પછી એક 
પછી એક અવયવ ઉપર જ્યાં સુધી તમારા હાથ 
પહોંચે ત્યાં સુધી થોડી વાર હાથ મૂડી એવી 


દ્યો 


પ્રખળ ભાવના કરો કે આ પ્રત્યેક અવયવ તેમનુ' 
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નિયમિત કાર્ય ફરે છે. એવી ભાવના કરતા જાએ 
જે તમને ફોઇ અવયવનેો ખાસ વ્યાધિ હોય તે 
તો તે અવ્રયવ ઉપર વધારે સમય સુધી હાથ 
રાખે! અને તે વ્યાધિ હવે નિર્મળ થાય છે એવી પ્રબળ 
ભાવના કરો. તમારી ભાવનાની શક્તિ આછી ન સમ- 
જવી તમારી ભાવના વડે તમે શરીરને તો શું પણુ આખા 
જગતને ફેરવી નાંખવા સમર્થ છો. ઇસુ ખ્રિસ્તે 
એક પ્રસ'શે કહ્યું હતું કે “તમે આસ્તા કરશે તો 
પર્વતો ગબડીને સગમુદ્રમાં પડી જરે.” મતુષ્યની 
ભાવનાનુ' ખળ એટલુ' બધુ' છે. તસે મતુષ્ય 
છે. મતુષ્ય તરીકેના તમારો હુક શા માટે હાથે 
કરીને ગુમાવો છે ? શા માટે હાથે કરીને રક અને 
નિર્માલ્ય રહો છે ? 


પછી જ્યારે તમારા નેત્રમાં નિદ્રા ઘેરાવા 
માંડે ત્યારે એક છેલ્લી ભાવના કરીને નિદ્રાને 
“અધીન થઇ જનને. તમે એવી ભાવના ડરને કે 
સવારમાં જ્યારે હું' જાગી ઉઠુ' ત્યારે માર્‌' શરીર 
પૂર્ણ રીતે સ્વસ્થ અને તાજી થાએ. મગજ હલકુ' 
અને પ્રષુલ્લ થાએ. મળનો ખુલાસો થઈ જાએ. 
એવી ભાવના કરતાં કરતાં ઉઘી જનને, તમે સવારે 
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જાગશે! ત્યારે તમારૂ શરીર તશે ઇચ્છતા હૅતા 
તેવુંજ થએલું તમે જેશે. શરીર તો તમારૂ' ય'ત્ર 
છે. તમે જેવું બનાવશે! તેવું થશે. 


ઉપર કહી તે ખધી કિયાઓ તન્ડદુરસ્તી અને 

બળ પ્રાતત કરવા માટે ખતાવ- 
યોઝસવ્યાધિતું વામાં આવેલી છે. પર'તુ શરી- 
નિવારણુ રમાં કઇ પણુ પ્રકારને બ્યાધિ 
હોય તે તેતુ' નિવારણુ કરવા 

માટે ઉપલી ક્રિયાઓ ઉપરાંત એક ખીજી કિયાની 
જરૂર છે. શરીરતા જે ભાગમાં દુઃખ થતુ હોય 
અથવા વ્યાધિ હોય તે ઠેકાણે હાથ મૂકવો. (અલબત 
જોઈ પણુ કિયા કરતા પહેલાં દીર્થશ્વાસની અને 
શિથિલ થવાની જરૂર છે જ એમ કહેવાની હવે 
જરૂર નથી. તમને ખખર હેશે જ કે હિ'દુ ધર્મ પ્રમાણે 
કેઈ પણુ ધા(મિક કિયાના આર'ભમાં આચમન 
અને પ્રાણાયામ કરવાતુ' વિધાન કરેલું છે, અનેતે 
સકારણુ છે.) પછી તમારા ચિત્તની વૃત્તિને દરદની 
જગ્યાએ સ્થિર કરો. આ ફિયા જરા અઘરી છે 
ખરી પણુ થોડા દિવસના અભ્યાસથી આવડી જશે. 
ધારો કે તમારી છાતીમાં શૂળતું દરદ છે તે વખતે 
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શરીરના બીજા કોઇ અતયવનેો વિચાર ન કરતાં માત્ર 
છાતીનો જ વિચાર કરજે--જાણે તે સિવાય તમને 
બીને કેઈ અવયવ છે જ નહિ, એમ વૃત્તિને એક 
કેન્દ્રમાં સ્થિર કર્યાથી તમે તે ઠેકાણું ઘણુંજ આ- 
ત્મમળ મૂકી શકશે।. જેમ સામાન્ય કાચના પ્રકા- 
શથો ર્‌ ખળતું નથી પણુ જે ખહિળેળ (001081૯) 
કાચ છે તેમાંનાં ખધાં કિરણુ મધ્યબિન્ડુમાં એકત્ર 
થાય છે તેના વડે રૂ સળગી ઉઠે છે તેમ તમારી 
ભટકતી વૃત્તિ વડે કાર્યા સિદ્ધ થતુ' નથી પણુ 
ખધી વૃત્તિઓનાો એક સ્થાને સ'ચય કરીને તે 
સ'ચય ત્યાં એક ઠેકાણુ સ્થિર કર્યાથી અદ્ભુત પ- 
રિણામ આવે છે. દરદવાળી જગ્યાએ વૃત્તિને સ્થિર 
કર્યા પછી તમે એવી કલ્પના કરે કે ત્યાંથી વ્યા- 
પ્રિ ખસીને તમાર શ્રાપસ વાટે બહાર નીકુ- 
ળી જાય છે અને જે શ્વાસ તસે અ'દર લે! 
છે! તેની મારફેતે તમારા શરીરમાં બળા 
અને જીવનને સ'ચાર થાય છે. એક સખ્ત 
માજ્તા કરો કે વ્યાધિ માત્ર મારા દેઠમાંથો નીકળી 
જાએ, તેજ ક્ષણે શ'કા લાગ્યા વગર કલ્પના કરે 
જે તમારા શરીરમાંથી એક મલિન શ્યામ વાદે તે તી- 
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કળી જાય છે અને હુ કહુ' છુ' કે જરૂર 
નીડેળી જશે. તમે આત્તા કરી તો જીઓ ! તમારી 
આજ્તાનો પ્રભાવ તો જુએ ! ડું' તમને ખોટા ચ્હુ- 
ડાવતો નથી, આ બધી ક્રિયાઓ મે' જાતે અજમાવી 
છે. મારા પોતાના વ્યાધિ મઢાડ્યા છે અને બીન- 
ઓના વ્યાધિ પણુ મટાડ્યા છે. એમાં અજયખમ 
જેવુ' કાંઇજ નથી. જાણુ છે તેને મનથી રમત જેવુ 
છે. સાયન્સતા અજાયખી ભરેલા પ્રથા ગો અજાણ્યાને 
વિસ્મય પમાડે છે પણુ જાણુનારને મન સાધારણુ છે. 
એક આધિ ભાતિક વિજ્ઞાન ૧૦41 3હાંઉ€૦ છે. 
મતે ખીજુ' આધ્યાત્મિક વિત્તાન છે. ૩]મઈઇપયાં 
૧૦૦1૦૦ ધારો કે તમને ખ'ધકોશને। વ્યાધિ છે. તે 
સૂતી વખતે પેટ ઉપર હાથ મૂકોને આજ્તા કરો કે 
પેટમાંના તમામ મળ છમેો પડીને સવારમાં બહાર 
નીકળવાને તેયાર થાઓ જડૅર, તલ્લી, આંતરડાં પાત 
પોતાનો ધર્મ બજાવે છે, મળ છૂષઠો પડે છે એવી 
પ્રમળ કલ્પતા કરો અને બે કૈ ત્રણુ દિવસના પ્ર- 
ચોરથી શુ' પરિણામ આવે છે તે જુએ. કદાચ 
બીજેજ દિવસે તમને ફાયદ્દો જણુ!શે તાત્કાલિક 
લામ ન થાય તો પણુ છેડી દેતા તા. કારણુ કે 
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નિસ'શય માતજે કે ફેળતા વિક'મતું' કારણુ શ્રદ્ધા 
પૂર્કક માતવાની કિયાની શિથ્યોકતા છે. એ ડ્ર 
થઈ શ્રદ્ધા દહ થતાં તુરતજ ફાયદે થવે નેઇએ. એ 
અધ્યાત્મિક અનિવાય નિયમ છે. થે!ડા દિવસ પ્ર- 
યોગ ચાલુ રાખજે. હું' કડું' છુ' કે તમને જરૂર 
કાયદ્વોે થશે. આજ પ્રમાણે તમે કોઈ પશુ વ્યાધિને 
ટ્રર કરી શકશે. 


તમે જળ પીતા હો ત્યારે ઉતાવળથી ગટગ- 

ટાવી જતા નહિ, ગરમ ચ્ડા કે 

સામાન્ય દ્ધ પીતા હે તેમ ઘૂંટડે દૃટડે 
સચતાએ. ધીમેથી પીન્ને. પાણીમાં પણુ 
શક્તિવર્ધક તત્ત છે અને તે 

તત્વ તમારા શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે એવી ભાવના 
કરજે, પ્રત્યેક ઘુઃ'ટડે સનમાં કારનો ઉચ્ચાર 
કરજે. ભોજન લ્યો ત્યારે પણુ પ્રત્યેક ચીજમાંથી 
તમે પોષક તત્વને ગ્રડુણુ કરો છે એવી ભાવના 
કરજે. કોળીસે કળીએ એનેો શ વિચાર સેવને. 
વારવાર મનમાં 9“કારનો ઉચ્ચ!ર કરજે હમેશાં 
પ્રસન્ન રહેજે. ચિન્તા, બ્યગ્રતાને કદી મનમાં સ્થાન 
સઆાપતા નહિ. મ'હવાડની વાતો કરતા નહિ અને 
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સાંભળતા નહિ. તમાશ શરીર તથા મન ઉપર 
તમારે પૂર્ણ અધિકાર છે તમારા સિવાય અન્ય 
કોઇનો જ નથી એ ભૂલતા નહિ. તમારી એ શુદ્ધ 
ભાવનામાં પઃમાત્માનુ' બળ રહેલું છે એ વાતનુ 
સ્મરણુ રાખજે. ૭7 તવેલન્તુ નિ([મવા. 


ઝં શાસ્તિઃ સન્તિ: ક્ષાસ્તિ: 


સમી. 


6“૨૭૬-“૨૦૬%“૨૭-૨૦%૦૨૭૪૬%“૨૦ “૨૬-“૨૦૬-૨૦૬૦ 
ટ્ર પ્રાણાયામ ભાગ ૧ અને આા પ્રાણુચિ- 
ટં કિત્સાના પુસ્તકના ગ્રાહકોને તેના માર્ગમાં 2 
દું આગળ વધારતાર સવેત્તમ પુસ્તક ગ્રાણાયામ 0 
કભાગ ર૨ થોડા વખતમાં પ્રમટ થશે. તેતુ' મનન « 


અવસ્ય ડરવુ' 
૦ ક“૧૭ કર, ક૨, ક ૩ર ૩ર ઝર ૩. ૩. ૩૦ 


ક"૨.૦:૬૭૪/૯૨૦૬:૨૦/૨૦/“૨૦૬/જ૭ #“૨૦-“૨૬ ૨૭૬-૨૭૦૬ 
-- વિગ્તપ્તિ. -- 
આ પુસ્તક વાંચ્યા ખાદ તેમાં લખેલી 0 
કિયાને આચારમાં મૂકવાથી પોતાને જે ? 
કાંઇ અત્તુશવ જણાય તે આ પુસ્તકના 
પ્રકાશક ઉપર "લખી જણાવવાની નસ 
વિસ્ત9ત્તિ છે. કૈમકે તેમને જણાતા અતુ- 
ભવતા પ્રમાણુમાં તેમણે આગળ ઉપર શું 
શું કરવું તેની સ'ક્ષિપ્ત નાંધ પ્રાણાયામના 
દ્વિતીય વિભાગમાં પ્રસિદ્ધ થશે. અગર 
તેમની ઈચ્છા હરે તો તે ખાખત તેમને 6 
ખાનગી પણુ જણાવવામાં આવશે. ુ 
શેડ 


“%ટન્જટનતરટ ડી 


૦9“ ૭-“૨૦ન“૨૦૬/૯૨૦૪/ફ-૬૦.૬૧-૨૬૦૨૬-“૨૦૪/#૨૬૪.૬૦૪/૨૦૪૦%૨ ૯ 


દ 
ર 


ચ'દ્રપ્રડાશ એ્ટીસ ગ્રથમાળા તરફેથી પ્રસિદ્ધ 
થએલાં લેડુપ્રિય પુસ્તકે!, 


૧ સૃલ્યવાન રત્નો-તિરાશામાં ડુમી ગખેલા મતુષ્યને 
તેમાંથી મુક્ત કરનાર અતિ ઉપયે।ગી પુસ્તક મૂલ્ય ફકત છ પાઇ/ 


ર સદ્બોધ સ્તવનમાળા-ચ”પ્રકાશ માકિકમાં પ્રતિ. 
ધ્ધ થએલાં કાગ્યોમાંથી ખાસ ચુ'ટી કહાડેલાં ઠાવ્યોનેો 
સ'ગ્રહ મૃક્ય ખે આન! પોષ્ટ? ૦-:-૧ 

કાવ્યકુસુમ-ન્ાન, તતવવિચાર, અનુભ, ભક્તિ વગેરે 
તિષગ્ા ઉપર લખેલાં રસિક અને ખોાધક તદન નવીન પલેને 
સગ્રક ખાસ વાંચવા વિચાઃવા યોગ્ય મૂલ્ય આડ આના 
પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ 

પ્રાણાયામ-પ્રાણાયામ સ બ'ધી સ'પૂર્ણ માહિતી આપનાર 
સરળમાં સરળ ક્રિયાખાથી ભરપુર સર્વને એક સરખો ઉપયોગી 
લોકપ્રિય ત્ર*થ થોડા વખતમાંજ ૧૦૦૦) પ્રત ખપી ગઇ છે. 
મૂલ્ય આઠ આના પે'ષ્ટે# ૦-૧-2૨ 

પ શ્રેયઃસુધાકર-શ્રી શ્રેયઃસ્સાધક અધિકારી વર્ગના દરૅક 
અગ્રગણ્ય આ પુરૂષોના કાવ્યોમાંથી ખામ ચુ'ટી કહાડેલે 
ઉત્તમ સ'ત્રડ પાક પુ'ડૅ. સોનેરી નામ. ખે સુંદર છી. 
મૂલ્ય ર્‌।. એક પે.ષ્ટેજ ૦-૨-૦ 

૬% સુશ્ત મણિમાળા-પ્રકીર્ણ્‌ વિચારોથી ભ*પુર્‌ પુસ્તક 
ફકત અર્ધાખનાની ટીકીટ મોકલી મ'ગાવન!રતે મદત. 


૪ 


અધ્યાત્મિક માર્ગ પ્રકાશ-અધ્યાત્મવિવાના અન 
ભ્યાસીઓને સીધા અને સરળ માર્ગ દર્શાવનાર ઉપયષેગી 
પુસ્તક મૂલ્ય આના આઠ પોષ્ટેજ ૦-1૧-૦ 

૮ (ચેત્તાડ પરે ચ્હંડાઇ-એક એતિહાસીક રસમય 
નવલકથા ખે ભાગ સાથે સપર્ણુ. સુપ્રસિદ્ધ ગુજરાતી પત્રતી 
ભેટ પશદ્ચિનીનું અતુસ ધાન મૂલ્ય ર્‌।. એક પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ 

હ સંસાર 'ર્પણ-સ'સારનુ' આખેહુબ ચિત્ર દર્શાવનારી 
સ્ત. બાખુ રમેશચદ્રદત્તતી સુપ્રસિદ્ધ નવલકથા સમાજ 
પરથી અનુવાદિત કરેલી નવલકથા. વિદાને સુધારકો સર્વને 
વાંચવા વિચારવા યોગ્ય સાદી પણુ જીમ્સાટાર ભાષા ઉત્તમ 
છપાઇ સારા ઢાગળ અને પાકૃ' સોનેરી પુડુૅ' મૂલ્ય ર।. એક 
પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ આ પુસ્તક વડોદરા રાજ્યમાં ઇતામ 
અને લાયબ્રેરીને માટે મ'જીર પણુ થએલુ' છે. 

૧૦ રુહસ્થાશ્રમ સ્રી પુરૂષ અને બાળપને એક સરખી 
રીતે ઉપયાગી ગહસ્થાશ્રમ સ'બ'ધી સ'પૂર્ણ માહિતી આપ- 
નાર આના જેવો ખીશ્ને ગ્રશ્ર તમતે ભાગ્યેજ મળશે. 
પ્રકટ થયા પછી ત્રષુ માસમાંજ તેતી આઠસો નકલો ખપી 
ગ છે. સર્વોત્તમ વાર્ત્તાખ અતે નિબ'ધોથી ભ3પુર. 
સચિત્ર પાકા પુદાતા આ ગ્રશ્રનુ' મૂલ્ય ફક્ત ર. ૧-૪-૦ 
પા'્ટેજ ૦-૨-૦ 


૧૧ આરેગ્ય-કદરતી રીત અનુમાર અને વદ્રીય 
પહ્દતિ પમાણે દરેક ન્યાધિર્તે મમદવ!તા ઉપયો મી ઉપાયોથી 


તેમજ આરોગ્ય સબધી બીજ અનેક ખામતોથી ભર 
ઉત્તમ પુસ્તક સચિત્ર મૂલ્ય ફ્ક્ત દશ આતા પોષ્ટેજ ૦-૧ 

૧૨ પ્રાણ ચિક્કેત્સા-શરીરમાં નવ જીવનનું અપ 
બળ આપનાર સરળ ક્રિયાઓથી ભરપુર ઉપયોગી પુર 
મૃલ્ય પક્ત ત્રણુ આતા પોષ્ટેજ સાથે. 

૧૩ નિરાશામાં શુભાશા-કોપ્પણુ સમયમાં તમે 
તેવા નિરાશ થઇ ગયા હરે! તો પણુ આ પુસ્તકના વાં . 
નથી તમારામાં અપૂર્વ નઝું જવનબળ આવશે. તમારી 
રગે રગમાં ઉત્સાક જમ્રત થશે. મૃલ્ય એક આતે પોષ્ટેજ 
અધો આનો. 

૧૪ રૂદ્રાક્ષ ઉપનિષદ્‌-રદ્રાક્ષ કે॥ પહેરવા તેને પડેર- 
વાથી કૈવું ૪ળ થાય છે. રૂદ્રાક્ષની ઉત્પતિ તેતી પ”. વગેરે 
અનેક માબતોથી ભચ્પુર ઉપયોગી પુસ્તક. આ પુસ્તકમાં 
આડકતરી રીતે આપણ શાસ્ત્રમાં લખેલા કેટલોક કરિયાઓઆના 
અશ્ર પણુ બહ સરળ રીતે સમજાવ્યા છે. મૃશ્ય છ આના 
પોાખ્ટેજ ૦-૧૧-૦ 


૧૫ સનત્સુજાતતિય-એક ઉત્તમ અને ધાનિક સવાદ 
મૃલ્ય ફક્ત ચાર આના પોષ્ટેજ ૦-૦-૧૬. 

૧૬ સ્નેહલસમ્ન-પમતિતા અતેક તિશારાયી ભરપુ?. 
તદન નવીન «€બમાં લખાવત્લી તવકકશ્રા મલ્ય દશ આતના 
પાાખ્ટેજ ૦-1૧-૦. 


